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Вступ. Сьогоднішній стан становлення суспіль-
ства вимагає актуалізувати наукові проблеми, що 
пов’язані зі збереженням та покращенням здоров’я, 
а також із фізичним вихованням студентської молоді. 
На погляд авторів порушення здоров’я – це результат 
дій внутрішніх напружень, які виникають різним чи-
ном, і вони не можуть бути усунені без активної співу-
часті самої людини [12; 19].
Існуюча система вищої освіти вимагає від студен-
та застосування впродовж навчальної діяльності різ-
них заходів, що спрямовані на відновлення функціо-
нального стану організму. Психофізичне тренування 
суттєво підвищує ефективність фізкультурно-оздо-
ровчих занять за рахунок уведення міцних резервів 
психіки людини. Свідоме керування функціями влас-
ного організму, на думку авторів [7; 16] збільшувати-
ме резерви здоров’я. Аутогенне тренування полягає в 
тому, щоб навмисно приводити себе до стану спокою, 
що є спрямованим протилежно стресовому процесу. 
Група німецьких вчених W. Kцnig, G. di Pol, W. Schaeffer 
застерігають від самостійного навчання аутогенному 
тренуванню [20]. Аналізуючи наукову літературу слід 
відмітити, що проблемам організації процесу самоке-
рування присвятила свої дослідження чимала кількість 
вчених [11; 19], але нами не знайдено робіт у напряму 
поєднання цих методик з комп’ютерними технологія-
ми у вищих навчальних закладах.
Інформаційні технології в навчальному процесі 
використовуються вже з останньої чверті ХХ століття. 
На сучасному етапі свого широкого розповсюдження 
та інтеграції зазнали комп’ютерні технології у нав-
чальному процесі, але охоплюють вони далеко не всі 
його галузі. Зокрема у фізичному вихованні студентів 
програми для релаксації досі не використовувались.
Актуальність даного дослідження полягає в тому, 
що доцільність комп’ютеризації визначається значни-
ми досягненнями, педагогічною, методичною та еко-
номічною ефективністю, порівняно з традиційними 
формами відновлення та має індивідуальну спрямо-
ваність. Комп’ютерні технології, як частина інформа-
ційних технологій, формують принципово відмінний 
стиль роботи, який виявляється більш психологічно 
прийнятним, комфортним, мобілізуючим інтелекту-
альний потенціал людини.
Використання мультимедійних релаксаційних 
програм для відновлення функціонального стану ор-
ганізму й визначило обраний напрямок наших дослід-
жень. 
Зв’язок дослідження з науковими програма-
ми, планами, темами. Робота виконувалася згідно 
Тематичного плану науково-дослідної роботи Хар-
ківської державної академії фізичної культури на 2013-
2015 рр. за темою 3.5.29. Теоретичні та прикладні ос-
нови побудови моніторингу фізичної підготовленості 
та фізичного стану різних груп населення.
Метою дослідження є оцінка ефективності за-
стосування відновлювальних засобів, з використан-
ням мультимедійних релаксаційних програм у фізич-
ному вихованні студентів спеціальної медичної групи.
Завдання дослідження:
1. Проаналізувати науково-методичні та спе-
ціальні джерела присвячені засобам відновлення пра-
цездатності.
2. Виявити в процесі дослідження найбільш 
ефективні заходи відновлювання для студентів 
спеціальної медичної групи на заняттях фізичним 
виховання.
Матеріал і методи дослідження. У ході до-
слідження проводився аналіз наукової літератури, 
порівняльний огляд мультимедійних програм віднов-
лювання, педагогічні спостереження, педагогічний 
експеримент, використані методи математичної ста-
тистики. Для об’єктивізації отриманої під час аналізу 
програм для релаксації інформації проводилися бесі-
ди з фахівцями та опитування студентів спеціального 
медичного відділення. 
У дослідженні взяли участь 48 студентів першого 
і другого курсів Харківського національного аграр-
ного університету, що займаються у спеціальному 
медичному відділенні за станом здоров’я, які були 
















































© Подоляка А. Є., Даниленко О. М., Дідюков А. Б. 2014
БІОМЕХАНІЧНІ Й ІНФОРМАЦІЙНІ ЗАСОБИ І ТЕХНОЛОГІЇ У ФІЗИЧНІЙ КУЛЬТУРІ І СПОРТІ
100
СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК  2014  №1 (39)
ISSN 1991-0177
ну (n=32) групи. У контрольній та експериментальних 
групах у основній частині заняття проводились одна-
кові оздоровчі комплекси вправ. У контрольній групі 
в заключній частині виконувались дихальні вправи та 
вправа для покращення емоційного стану «внутрішня 
посмішка», а в експериментальних – заключна час-
тина складалася з 20-хвилинного перегляду однієї з 
обраних програм «Політ крізь Всесвіт» із акцентом на 
діафрагмальне дихання.
Для оцінки ефективності відновлювання студен-
тів із використанням мультимедійної програми «Політ 
крізь Всесвіт» студентам замірювалися частота ди-
хання та частота серцевих скорочень на початку за-
няття і в кінці.
Результати дослідження та їх обговорення. 
Сьогодення вимагає від суспільства вирішення однієї 
з надзвичайних проблем сучасності, а саме: впровад-
ження доступних інноваційних технологій збереження 
та покращення здоров’я людини.
За даними соціологічних досліджень більшість 
студентів свідомо відносяться до фізичної культури, як 
способу поліпшення власної фізичної підготовленості 
та здоров’я і визначають оздоровчу спрямованість як 
пріоритетну. Мотиваційно-ціннісне відношення до фі-
зичного виховання можливо на основі використання 
диференційованого підходу, здійснюваного на основі 
вивчення мотивації та комплексної діагностики індиві-
дуальних якостей студентів [6; 13].
Робота В. В. Вербицького [3] містить обґрунту-
вання застосування системи фізкультурно-оздоров-
чих занять за місцями проживання для студентів, яку 
можна успішно реалізувати для їхнього самовихован-
ня і самовдосконалення з метою підготовки молоді до 
майбутньої життєдіяльності.
Привертає увагу матеріал [2] впровадження екзо-
генних поліпшуючих здоров’я технологій, де пропо-
нується: соковітаміно-, аеро- та ароматерапія, фіто-
бар, масаж та інші процедури.
На думку авторів робіт [17; 18], активне життя лю-
дині можна продовжити до 120–150 років, свідомо 
регулюючи ритм дихання і об’єм вентиляції легень, 
нормалізувати фізіологічні процеси. Запропонований 
В. Ф. Фроловим спосіб ендогенного дихання, є при-
кладом застосування додаткової штучної підсистеми 
до існуючої дихальної системи людини, яка призначе-
на для суттєвого поліпшення технології дихання. 
Останнім часом у літературі широко обговорю-
ються нові ідеї і підходи до застосування відновлю-
вальних засобів із використанням релаксаційних 
комп’ютерних програм [4; 5]. Передовий досвід по-
казує що у спортивній практиці [9] та у фізичному 
вихованні різних груп населення [8] вже використо-
вуються релаксаційні програми. Особливе значення 
надається музичним та відео композиціям. При появі 
ритмічного впливу музики, мозок починає підлашто-
вуватися під цей ритм. У науковій літературі цей фе-
номен називається «Реакція перебудови біострумів 
мозку» [10; 15]. Причому, ритм може бути не лише 
звуковим, але і зоровим. Простим прикладом такого 
впливу є кольорова музикальна установка, де звуки 
і колірні спалахи синхронізовані – це тільки посилює 
вплив на мозок.
Нами було проведено порівняльний огляд до-
ступних в мережі Інтернет мультимедійних програм 
відновлювання. У більшості з них будь-який пресет 
можна змінити на власний розсуд: усе настроюєть-
ся, усе змінюється [1; 14]. Зміни набувають чинності 
негайно. «Natura Sound Therapy» більшою мірою 
орієнтована на людей, які займаються різними спо-
собами програмування свого мозку. Якщо цього не 
треба, для того щоб просто відпочити і розслабитися, 
буде корисніша програма «Аура лісу». В аудиальній 
психокоректувальній програмі «Релаксація» в не-
усвідомлюваній для свідомості формі, вбудовані су-
гестивні установки і спеціально розроблені емоційно 
значущі звуки. Обминувши кордони свідомості, вони 
проникають у глибинні структури психіки, безпосе-
редньо у підсвідомість людини, очищаючи мозок від 
того, що викликає тривогу «зашумлення». «Mirolit 
Halotea» [21] – аудіо програвач, за допомогою якого 
можна не лише прослуховувати звукові файли, але так 
само можна створювати свої звукові теми. У програмі 
вже є набір звукових пресетов і теми. Програма для 
релаксації «Політ крізь Всесвіт» [15] містить вели-
кий вибір відео програм: «Політ крізь зірки», «Захід на 
березі моря», «Вогонь свічки, що горить», «Віртуальна 
прогулянка по Марсу», «Біля гірського озера», «Пано-
рама біля моря», «Всесвіт Любові (внутрішня посміш-
ка)», «Долина орлів», «Портал Часу», «Мікро- і макро-
космос», «Меркаба (подвійний тетраедр)» – красиві і 
заспокійливі відео з м’якою, медитативною музикою 
і просторовим рухом. Представлені програми для ре-
лаксації, які рекомендуються для відновлення, можуть 
використовуватися також і в роботі зі студентами.
У результаті соціологічного дослідження про став-
лення студентів спеціального медичного відділення до 
засобів відновлення з використанням релаксаційних 
комп’ютерних програм була вибрана програма для 
відновлення «Політ крізь Всесвіт», яка має великий 
вибір відео програм, що задовольняє різні вимоги. 
Переважна більшість респондентів (72,08%) вказали 
на користь релаксаційної комп’ютерної програми та 
бажання використовувати її самостійно для власного 
відновлення.
Порівняння життєво важливих показників на початку заняття і в кінці заключної частини заняття 









Частота дихання (раз.·хв-1) 19,63±2,52 19,11±2,39 0,81 (>0,5)
Частота серцевих скорочень (уд.·хв-1) 73±2,5 73,19±2,22 0,31 (>0,5)
Кінець 
заняття
Частота дихання (раз.·хв-1) 19,5±2,49 17,7±1,82 3,26 (<0,01)































































СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК  2014  №1 (39)
101
ISSN 1991-0177
У ході педагогічного експерименту перевірялась 
ефективність відновлювання студентів із використан-
ням мультимедійної програми «Політ крізь Всесвіт». 
При дослідженні життєво важливих показників вста-
новлено, що частота дихання та частота серцевих 
скорочень на початку заняття і в КГ і в ЕГ були одно-
рідні (р>0,5) (таблиця).
У кінці заняття кращими були показники студен-
тів ЕГ (р<0,01), що доводить користь використання 
релаксаційної комп’ютерної програми «Політ крізь 
Всесвіт» в заключній частині заняття з фізичного ви-
ховання зі студентами спеціального медичного відді-
лення.
Висновки: 
1. Аналіз програм для релаксації та соціологічне 
дослідження серед студентів дозволив обрати про-
граму «Політ крізь Всесвіт», як найбільш придатну для 
використання в заняттях зі студентами спеціального 
медичного відділення. 72,08% респондентів вказали 
на користь релаксаційної комп’ютерної програми.
2. Отримані результати дослідження життєво 
важливих показників (кращі показники спостерігалися 
в ЕГ (р<0,01)) свідчать про ефективність використан-
ня в заключній частини заняття з фізичного виховання 
студентів спеціального медичного відділення релак-
саційної комп’ютерної програми «Політ крізь Всес-
віт».
Подальші дослідження передбачається про-
вести в напрямку поглибленого вивчення умов засто-
сування відновлювальних засобів з використанням 
релаксаційних комп’ютерних програм у фізичному ви-
хованні студентів спеціального медичного відділення.
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нения восстановительных средств с использованием мультимедийных релаксационных программ в физическом воспита-
нии студентов специальной медицинской группы . Материал: в исследовании приняли участие 48 студентов специальной 
медицинской группы первого и второго курсов аграрного университета . Результаты: сделан обзор средств восстановле-
ния работоспособности . Проведен сравнительный анализ компьютерных программ для релаксации . В результате исследо-
вания выбрана программа «Полет сквозь Вселенную», имеющая большой выбор видеопрограмм, которые удовлетворяют 
разным требованиям . Подавляющее большинство респондентов (72,08%) отметили пользу релаксационной компьютерной 
программы и проявили желание использовать ее самостоятельно для собственного восстановления . Исследованы жизнен-
но важные показатели в начале и в конце занятия . Выводы: результаты исследования свидетельствуют о необходимости 
внедрения в практику проведения занятий по физическому воспитанию студентов специального медицинского отделения 
средств восстановления с использованием релаксационных компьютерных программ .
Ключевые слова: студенты, физическое, воспитание, восстановление, компьютерная, программа .
Abstract. Podolyaka А., Danilenko А., Didyukov А. Multimedia programs for relaxation in physical education of 
students of special medical group. Purpose: �� ��e ����y� i� �� e�a��a�e ��e e��icacy� �� �e�e�ab�e �ea��, ��i�g ����i�e�ia 
�e�axa�i�� ���g�a�� i� ��y��ica� e��ca�i�� �� ����e��� �� ��ecia� �e�ica� g���� . Material: 48 ����e��� �� ��ecia� �e�ica� g���� 
�� ��e �i��� a�� �ec��� y�ea� �� ag�a�ia� ��i�e��i�y� ���� �a�� i� �e�ea�c� . Results: ��e �e�ie� �� �aci�i�ie� �� �e�e�a� �� ca�aci�y� i� 
���e . T�e c���a�a�i�e a�a�y��i� �a� ���e ��� ��e �e�axa�i�� ���g�a�� . A� a �e���� �� ��� �e�ea�c� ��e ���g�a� «F�ig�� �����g� 
U�i�e��e», �a�i�g a g�ea� c��ice �� �i�e� �� ��e ���g�a�� ��ic� �ee� �i�� �i��e�e�� �eq�i�e�e���, �a� c���e� . T�e �a�� �aj��i�y� �� 
�e�����e��� (72, 08%) ��i�� i� �a��� �� �e�axa�i�� �� a c�����e� ���g�a� a�� �i�� �� ��e i� ��� ��ei� ��� �e����a� �ec��e�y� . I� ���� 
�e�ea�c� �i�a��y� �� i�����a�� i��exe� �a� c����c�e� a� ��e begi��i�g a�� a� ��e e�� �� e����y��e�� . Conclusions: ��e�e �e����� 
��gge�� ��e �ece��i�y� �� i���e�e��a�i�� i� ��ac�ice �� ��y��ica� e��ca�i�� c�a��e� ����e��� �� ��ecia� �e�ica� �e�a���e�� �ec��e�y� 
����� ��i�g �e�axa�i�� �����a�e .
Keywords: ����e���, ��y��ica�, e��ca�i��, �e�axa�i��, c�����e�, ���g�a� .
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